p — 


denne 
|] 905 Stets 1 





| Serdinand Sochet | 


ol 


Wollen Sie Ihr Obst als flüssiges 

"Obst oder als Frischgelee oder 

_Frischmarmelade vor dem 
Verderben retten? 


Dann lassen Sie sich gegen Einsendung von je 50 Pfg. 
in Marken vom unterzeichneten Verlage kommen 
die lesenswerten Heftchen des gleichen Verfassers: 


'1. Retiet das deutsche bett 


Es wird zunächst ein Veberblick über die Baustoffe des Körpers 
gegeben und dann der Wert des Obstes für die Ernährung auf- 
gewiesen, Da Obst nicht haltbar ist, zeigt der Verfasser, wie 
man im Haushalt auch ohne Apparate Fall- und Werkobst, vor 
allem das Beerenobst, verflüssigen und haltbar machen kann, 


Auch die Verfahren mit den verschiedenen dafür erfundenen 


Apparaten werden beschrieben. Endlich findet man auch eine 
" Anweisung für Traubenkuren, Keine moderne Hausfrau und kein 
Obstbauer und Kleingärtner kann diese Broschüre entbehren. 


2. Wie stelle ich ohne Nährstofiverluste Frisch- 
marmeladen und Frischgelees her? 


"In dieser Schritt wird zunächst der Nahrunge- und vor allem 
‚der Gesundungswert des Obstes nachgewiesen. Es wird gezeigt, 
wie man durch die bisherige Art der Herstellung von Gelees 
und Marmeladen viele Werte vernichtet hat, Der Verfasser zeigt 
dann neue Wege, gibt auch eine Fülle erprobter Rezepte, wie 


man in wenigen Minuten wertvolle Frischmarmeladen und Frisch- 


gelees herstellen kann, 
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Dorwort 


Wer die Yufgahe Hat, über hygieniſche Fragen zu ſprechen, 


wird immer und immer wieder eine erſtaunliche Unkenntnis über 


den Zucker feſtſtellen können. Dabei iſt der Zucker nicht nur ein 


hervorragendes Genußmittel, ſondern auch ein geradezu ideal 


zu nennendes Nahrungsmittel. Kann doch ber Körper den 
. Zuder foft ohne Verdauungsarbeit verwenden — oder, fallß ex ihn 


nicht gleich gebrauchen Tann, als Körperſtärke, ja ſogar als Fett auf⸗ 
fpeichern! Trotz dieſer wertvollen Eigenſchaften, die ſo gut wie 
- unbefannt find, wird der Zucker durch oft geradezu unfinnige Mär- _ 


chen „schlecht” gemacht. Es ift ſehr intereffant zu unterfuchen, wes⸗ 
halb immer und immer wieder ſolche Legenden auftauchen, Die Den 


Wert des Zuckers herabſetzen. Ich habe in meiner Heinen Schrift: 


„Die Ehrenrettung des Zuckers“ eine Erklärung dazu verſucht. Hier 


follen nur alle Tatſachen, ſoweit fie wiſſenſchaftlicher Kritik’ 


ſtandgehalten haben, zu Nutz und Frommen unſerer Volkswirtſchaft 
— aber auch unſerer Voltoeſundheit wiedergegeben werden. 


Der Verfaſſer. 


Nachdruck verboten! 





Alle Rechte vorbehalten. 





Was iſt Zuder? A 
Wenn wir den im Laden gekauften weißen Zucker einer Unter⸗ 
fuchung unterziehen, jo werden wir bald feſtſtellen können, daß der 
im Handel gebräuchliche Zuder aus zwei Zuckerarten befteht. Diefe 
beiden Zuderarten nennt man Fruchtzucker oder Fruktoſe 
und Traubenzuder oder Glufofe. Beide jogenannten 
einfachen Zuder fommen in der Natur in der Regel getrennt vor. 
So finden wir Xraubenzuder und Fruchtzuder in faſt allen Früchten. 
Nur in Pflanzenteilen, die wenig oder feine Säuren enthalten, 
finden wir beide Zuderarten in der zufammengefegten Form, aljo 
einer Verbindung der beiden einfaden Zuder — XTrauben- und 
Fruchtzuder — dor. Diefen zufammengejetten Zucker, den wir 
im Handel faufen fünnen, nennt man Rohr- oder Rüben- 
zuder Rohr⸗ oder Rübenzuder finden wir im Zellfaft vieler 
‚Pflanzen, vor allem des Zuderrohrs, des Maifes, der Zuckerhirſe, 
des Zuderahorns, ber Birke, der Zuderrübe, der Mohrrübe, des 
. Kürbis, der Melone, verſchiedener PBalmforten. 
Alle Zuderarten beftehen aus den Elementen oder Grund- 
ftoffen: Kohlenstoff, Waſſerſtoff und Saueritoff. Der Chemiker fürzt 
- Die Namen diejer Grundftoffe ab, er ſchreibt für Kohlenftoff ein C 
von Carbonium (lateinifch) Kohle, für Wafferftoff AH von Hydro- 
genium (riecht ) hydor-Waffer und gen-entftehen und für Sauer: 
ftoff ein O von Oxygenium (griechiſch) von oxys-jauer und ebenfalls 
gen-entitehen. 
Man nennt daher die Zuder auch Kohlenhydrate, alſo eigentlich 
Köhlenftoff-Waffer-Verbindungen. Wafjerftoff und Sauerftoff find 
in den Kohlenhydraten faſt immer in einem ſolchen Verhältnis ent- 
halten, mie fie au im Wafler (H:O) vorkommen. 


Was iſt der Unterfhied zwiſchen Rohr und B 
Rübenzucker? 


Bis zum Jahre 1747 kannte man als Süßungsmittel — vom 
Honig abgeſehen — nur den aus dem Zuckerrohr ſtammenden Rohr⸗ 
zuder. In Sndien und China wurde das Zuckerrohr bereits feit 
taufenden von Jahren angebaut. Columbus. brachte 1490 das 
Zuckerrohr von den Eanarifchen Inſeln nah Domingo. In den 
folgenden Jahren wurde es dann auch in Merifo, Brafilien, über- 
haupt in Amerifa angebaut. Geit Diefen Zeiten lieferte Amerika 
‚den europäifchen Rändern den Zuder. Der Zuder war damals ein 
tarer Artikel und darum hochgeſchätzt. 
- Da fand der Berliner Chemiker Marggraf 1747 den Zuder 
in der Runfelrübe, die jebt Zuderrübe genannt wird. Sein Schüler: 

Achard zeigte die Möglichkeit induftrieller Gewinnung. Er baute 
in Runern in Schlefien die erſte Rübenzuder-Fabrif. Aber erft die 
befannte Abſchnürung Europas duch die Kontinentaliperre Napo- 
leons brachte Die junge Anduftrie zum Aufblühen. Seither hat fich 
der Rübenzuder den Markt erobert — leider hat er, weil er jeßt 
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° leicht herzustellen und im Weberfluß zu haben ift, an Wertſchätzun 
verloren. Was man reichlich hat, ſchätzt man befanntli nicht bog 
A dem Zuder gegenüber jehr zum Schaden unſerer Landwirt- 

aft. on 

Die chemiſche Zuſammenſetzung des Rohrzuders lautet CuHnOu, 
die des Rübenzuckers ebenfalls C»H»Ou, Die genaue Unterſuchung 
ergab, daß Rohr⸗ und Ruͤbenzucker identiſch, alſo gleich ſind. Es 
beſteht auch nicht der leiſeſte Unterſchied. u 


— Warumeſſen aber manche Menſchen Rohrzucker 
En und lehnen den Rübenzuder ab? 


‚Weil man nicht weiß, daß Rohr⸗ und Nübenzuder genau die 
gleichen Subftanzen find, und weil man, wie Dies leider der Deutfche 
oft tut; glaubt, daß ausländifche Erzeugnifie beffer find. Man weiß 
auch oft nicht, daß der Hohe und Rübenzuder ‚bereit im Munde -. 
durch einen Spalter (ein Zerment) im Speichel in feine beiden 
Zuderarten Frudjt- und Traubenzuder zerſpalten wird. Schluckt 
man den Zuder ungefaut herunter — was man nit tun joll — 
fo wird der noch zujammengefehte Zuder im Darm doch in feine 
‘beiden Arten — die ja im Zuder gewiſſermaßen verheiratet find — 
getrennt, um dann fofort durch die Darmmwandungen ins Blut. über- 
geführt zu werden. Manche Reformer efjen den Rohrzuder auch, 
. weil er. noch bräunlich ausfieht, alfo nicht abfolut rein it. Auf alle. 
Fälle geht unfer gutes Geld ins Ausland für ein Vroduft, das wir, 
wie wir jehen, beffer und billiger in Deutſchland felbft herftellen - 
können. Wer Rohrzucker verbraudt — alſo eingeführten Zuder 
vom Zuckerrohr — schädigt unfere Landwirtſchaft und unfere 
Volkswirtſchaft! u 


DD: Weshalb wird denn der Rübenzucker erſt im 
Munde und ſpäter weiter im Darm geſpalten? 


Der Rohr- und Rübenzucker bildet — da er aus zwei einfachen 
Budern zuſammengeſetzt ift — jo große „Molefüle”, daß er nicht 
durch die Wände des Darmes hindurdy’ kann. Bekanntlich ſpricht 
man von Nomen — Atom heißt (griech.) das Unzerjchneidbare — 
und Molekülen — Molefül heißt (von Tatein. molekel) nichts weiter 

. al Mafje. Ein Atom ift alfo der kleinſte Bauftein, ein Molekül 
ebenfall3 ein kleinſter Bauftein, der aber doch wieder aus Atomen 
beſteht. Die bereit8 genannte Kormel für Zuder C»H»Ou bejagt 
aljo: das Molekül Zuder befteht aus 12 Atomen Kohlenftoff, 22 Ato- 
men Waſſerſtoff und 11 Atomen Sauerftoff. ————— 
Wenn ich einem Tiere Rübenzucker in die Blutbahn einſpritze, 
J wird der Zucker wieder reſtlos durch die Nieren ausgeſchieden. Unſer 
Körper Tann mit dem zuſammengeſetzten Zucker nichts anfangen, da 
das Molekül Zucker zu. groß iſt. Es Tann nit durch Die Wände 
der Belle — eine Zelle ift der Eleinfte Bauftein unferes Körper — 
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hindurch. Die „NMoleküle“ des Trauben⸗ und des Fruchtzucers haben 


die Formel CHaOe, ſie ſind alſo kleiner als die Moleküle bes 
Rübenzuckers. Daher vermögen ſie die Zellwände zu durchdringen. 
Spritze ich einem Tiere alſo Traubenzucker in die Blutbahn ein, ſo 
wird keine Spur Traubenzucker durch die Nieren ausgeſchieden; der 
Traubenzucker wird im Koͤrper verbraucht. 

Der Spaltungsprozeß des Zuckers iſt ſehr einfach — im Ver- 
gleich mit anderen derartigen Prozeſſen —, das Molekül Zucker 


-CuHaOn wird unter Aufnahme von Waſſer H.O in zwei Teile 
CoH1Os zerlegt. Diefe einfahen Zuder nennt man auch Hexoſen 


oder Sechskohlenſtoffzucker. 


Alfo iſt es doch wahr, daß man Traubenzucker 
eſſen follund feinen Rübenzucker?— 


Man gewinnt Traubenzucker aus Roſinen, aber auch aus Stärfe- 
mehl und Sägeſpänen. Es ift auch richtig, Daß, wenn wir Obſt 
eſſen, wir Traubenzuder zu ung nehmen — ebenfo beim Trinfen 
von Süßmoften*). Es iſt richtig, Daß der Traubenzuder ohne 
irgendeinen Verdauungsprogeß — aljo ohne weitere Spaltung — 


bom Körper aufgenommen wird. Aber — e8 ift einfach übertrieben, 


wenn man den Frucht⸗ und Traubenzucker beſonders empfiehlt. 
Vergeſſen wir doch nicht, daß unſer gemöhnlicher Zuder auch nit? 
anderes ift als eine Verbindung von Frucht⸗ und Traubenzuder, 
die bereit3 im Munde und dann fpäter im Darm reftlos durch das 


€ 


Kerment des Speichels getrennt wird, Da unfere Speideldrüfen _ 


minbefteng 1— 2» Liter Speichelflüffigfeit abfondern, brauchen wir 


feine Sorgen zu haben, daß der. Zuder nicht reſtlos gejpalten und 


daher auch nicht reſtlos verdaut wird. 
Xraubenzuder wird auch in der Budermarenfabrifation vers 
wandt. Das geringe Rriftallifationsvermögen des Traubenzuders 
macht die Zuckerwaren durchſcheinend und blank. Ob die Freunde 
des Traubenzuderd wohl daraus den durchaus richtigen Schluß 
siehen werden, die blanfen Zuderfonfitüren zu empfehlen? 5 


Gibt es.denn nur Frudt- und Traubenzuder 
unb beren Verbindung, den KRübenzuder? 


Nein, es gibt jehr viele Zuderarten. Man fennt viele einfache 
uder Saale). dann kommen die zufammengefegten Zuder, wie 
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ohr⸗ oder Rübenzuder, Malzzuder und Milchzucker und viele an» 


‚dere mehr. Die Galaftofe Tein einfacher Zuder) bildet mit. Trauben» 
zuder aufammen den befannten Milchzucker. Ein Gemiſch von 
Traubenzucker und Fruchtzuder nennt man. auch Invertzucker. | 


*) Vergleiche die Schrift des Verfaſſers „Retiet das deutſche Obfti” im 


gleichen Verlage für foziales Schrifttum, Bexlin⸗Steglitz. Preis 50. Pfennig. 


Bon Bebeutung für ung ift noch zu wiffen, Daß man den zu- 
fammengefegten Rohr: bzw. Rübenzuder durch einige Tropfen Säure 
in feine beiden Teilzuder zerlegen fann. Wir haben damit auch eine 
Erklärung dafür, daß in Früchten, bie Säuren enthalten, faſt immer 
nur Trauben- und Fruchtzuder getrennt erjcheinen. 

Löſen wir Traubenzuder (oder auch Fruchtzucker) in Waſſer auf 


und jegen jogenannte Fehlingſche Löſung, die tiefblau ift, hinzu, fo 


bildet fich beim Erwärmen ein ziegelroter Niederſchlag. Bei Rohr- 
zuder bleibt Die Löfung dagegen unverändert. Seen wir der Rohr- 


zuderlöfung einen Tropfen Salzſäure zu und kochen das Gemiſch 


mit Sehlingfcher Löſung, fo bildet ſich der ziegelrote Niederichlag. 


Kaue ih Zuder im Munde und fege dann im Neagenzglas dem 
gut durchgefpeichelten Zuckerſaft die Fehlingſche Löfung zu, jo bildet 


fi beim Erwärmen gleichfalls ber ziegelrote Niederſchlag. Damit 


iſt der Beweis erbradit, daß der Rübenzuder fon im Munde in 


Traubenzuder und Fruchtzucker umgewandelt wird. 


G Stellen wir genügend große Mengen Zucker her? 


Der Zuckerrübenanbau iſt ein Fundament unſerer Landwirt⸗ 
ſchaft. Mittlere und ſchwere Böden find für Zuckerrübenanbau am 
geeignetften.  Buderrübenanbau vergrößert nicht nur die Körner⸗ 
ernte, fondern auch die Erzeugung von Fett, Milch und Fleifh. Denn 
Böden, die BZuderrüben getragen haben, bringen je Morgen etwa 
22 Bir, Mehrernte an Körnerfrüchten. Die Rübenköpfe, Das Rüben⸗ 
grün, die Melaſſe und Schnitel der Zuckerrübe, die bei der Her- 
ſtellung des Zuders übrig bleiben, find gute Zutteritoffe fürs Vieh. 
- - Etwa 300000 Menjchen finden durch den Zuderrübenanbau 
und. ae Zudergewinnung Arbeitsgelegenheiten und damit Haus 
un ot. 

Die Zudererzeugung ift bedeutend größer als die Nachfrage. 
Sie beträgt etwa 2 Millionen Tonnen. Der Verbraud) an Yuder 
ift leider in Deutſchland äußerſt gering — vor allem durch die vielen 


Vorurteile gegen ben Zuder bedingt. Der Verbrauch pro Ropf und. 


Jahr beträgt in Kilogramm bei: 
Deutſchland Großbritannien Vereinigte St. 


1912/18.... 21,84 41,7 43,0 
1913/14... . . 21,14 418 37,7 
1925/96 . . . . 22,70 43,2 56,1 
1928/29. 2 2. 26,50 58,9 574 


Der Verbrauch ift in England etwa das Doppelte des deutſchen 
Verbrauchs, in den Vereinigten Staaten etwa das Zweieinhalbfache! 
Wenn wir die Nahrungsmittel nad) ihrer Fähigkeit, Kraft und 
Wärme zu geben, nebeneinanberftellen, jo ift die Kraft und Wärme 


nur in ber Kartoffel billiger zu kaufen. 100 Kalorien (eine Kalorie 
.6 j 


ER Gr 


ift eine Meßeinheit für Wärmemengen) koſten in Kartoffeln 7,8 bis 
41,1 Pf., in Zuder 15—18 Pf. in Mil 46 Pf. in Fleiſch 95 Bis 
'150 Bf. und in Gemüje 100-230 Bf. — 

Wir haben in Deutſchland einen erheblichen Ueberſchuß an 
Zucker und müſſen wahrſcheinlich die Erzeugung einſchränken. Es 
ift Daher eine Lebensfrage für unſere Landwirtſchaft und damit auch 
für unfer Volk, ob es gelingen wird, den Zuderfonfum zu fteigern. . 
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Iſt es wirklich wahr, daß fih auch andere 5 
Nahrungsmittel in Zucker verwandeln? 


Unſer Körper beſteht bekanntlich in der Hauptſache aus Waſſer. 
Etwa 65 % unſerer Körperſubſtanz ift Waſſer. Um einen Stoff in 
unferen flüſſigkeitsdurchfluteten Körper hineinzubringen, damit er 
in Diefem wandern kann, muß er erft löslich gemacht werden. Eſſen 
wir Brot, das ja aus Stärfemolefülen beiteht und nicht löslich it, 
{0 wird die Stärke erſt in Dertrinmolefüle und dann weiter über 
den Malzzuder in ben einfachen Traubenzuder aufgeteilt. Im 
Munde erfolgt (dur das Ferment: Mundſpeichelamylaſe) bereits 
die Nuffpaltung in Dextrin, im Darm (dur) Die Bauchſpeichelamy⸗ 
lafe) in Malzzucker und endlich (durch die Darmmaltaje) in Trauben: 
zucker. Solange Brot troden ift, hat es feinen Geſchmack; erſt bei 

längerem Kauen erfolgt (auch teilmeife im Munde ſchon) der Abbau 
bis auf den Traubenzuder, Man hat dann einen ſüßen Geſchmack 
im Munde, So wie daS Brot werden auch andere Kohlenhydrate 
(atfo ws die Hauptbeftandteile der Kartoffel) in Traubenzucker 
zerlegt. - 0 
Der Magen hat mit der weiteren Aufſpaltung der Kohlenhydrate 
fo gut wie nichts zu tun. Hier ift Die Erflärung für das Sprichwort: 
„Gut gefaut, ift halb verdaut”. Andere unangenehme Tolgen des 
Zu⸗ haſtig⸗eſſens und Nicht⸗gut⸗kauens werden nod) zu erörtern jein. 
WBelche Folgerungen müflen wir aber für ben Zucker beadjten? 
Daß alle Kohlenhydrate fich teilmeife bereit3 im Munde und dann 
fpäter im Darm ganz in Zuder verwandeln! Wir werden dieſe Tat- 
sache bei den einzelnen Einwendungen immer wieder beachten müffen! 


Wozubraudtdenn unfer Körperden Zuder? 7 
Dieſe Frage Zu beantivorten bedeutet eine ganze Arbeit über 
die Stoffwechſelfrage ſchreiben, wozu hier nicht der Ort if. Man 
beachte, daß wir vor allem zwei Gruppen von Nahrungsmitteln 
unterfheiden — ſolche, Die verlorengegangene Subſtanz erneuern, 
alfo aufbauen, und folde, die unferem Körper Kraft und damit 
Wärme zuführen. Fette und Kohlenhydrate — aljo Zuder und 
Stärke — verbrennen im Körper zu Waller und Kohlendioryd 
(Kohlenſäure). Eiweißarten verbrennen dagegen nur teilmeite, 
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fie erfegen aber verbrauchte Teile. Fett, Zuder und Stärfe 
fönnen ſich, wie man fagt, untereinander vertreten. Iſt Fein Fett 
zum Verbrennen da, nimmt der Körper den Yuder. Zuder ift alfo 
bor allem ein Kraftfpender und ein Wärmeerzeuger. Denn bei der 
Verbrennung des Zuders im Körber wird — genau wie beim Ber- 
brennen im Ofen, nur ohne Flamme, ganz erhebliche Wärme frei, 
Wenn ich 3.3. ſchwer körperlich arbeite, jo verbrennt in meinen 
Muskeln. viel Zuder — die Folge iſt Anfteigen der Temperatur, id 
werde heiß und fange an zu ſchwitzen. Man made einen Verſuch! 
An Falten Tagen efje man beim Gehen einige Stüdchen Zuder; man 
wird jehr bald eine deutliche Erwärmung verfpüren, 
Kraftmenſchen, Borer, Läufer, Bergfteiger uf. effen befannt- 
lich viel Zuder; der Zuder ift ein Tonzentriertes, völlig unfchädliches 
und zugleich Shmadhaftes Kraftmittel — ein herborragender 
Energiefpender! Der befannte Sportarzt und Forſcher Helliten gibt 
Alpiniften und SportSleuten den Rat, am Tage por Rraftleiftungen 
bejonders an Kohlenhydraten reiche Nahrung zu ich zu nehmen, um 
ein Glykogenpoliter zu haben, Zuder hat ſchon manchem Berafteiger 
das Leben gerettet! J 


Wobleibt der Zucker im Körper? 
Der Trauben⸗ und Fruchtzucker gelangt durch den Magen hin⸗ 
durch in den Darm und begegnet Dort dem Speichelſtrom der Bauch⸗ 
fpeicheldrüfe, Soweit noch Rübenzuder vorhanden ift, jpaltet Das 
Ferment des Bauchipeichels den zuſammengeſetzten Rübenzuder; die 
dann entftehenden einfachen Zuder — Frucht- und Traubenzuder — 
gehen i Dhne weitere Abbauarbeit Dur die Darmmwandungen ins 
ut über, 

Sm Blute befindet ſich einfacher Zuder bis zu 0,1%. Diefer 
Zuckerſpiegel würde anfteigen, wenn ber Zucker nidt Durch eine 
Vermittlertätigfeit der Banfreasbrüfe im Körper verbrannt würde, 
wodurch diefem Energie zugeführt wird. Sind feine Kraftleiitungen 
nötig, jo wird der überflüffige Zucker in der Leber aufgeftapelt (Gly⸗ 
fogen). Wenn wir Kraft oder Wärme gebraudden, Dann wird Daß 
Glyfogen duch Fermente wieder in einfachen Zucker gejpalten und 
verbrannt. Der Verbrennungsprogek iſt ſehr fompliziert und noch 
nicht völlig geflärt. 

Durch Zuckereſſen — wie auch durch Brot, Kartoffeln und an- 
dere Tohlenhydrathaltige Nahrung — kann beim gefunden Menſchen 
fein Anjteigen des Budergehaltes im Blute über den normalen 
Zuckerſpiegel hinaus — alſo etwa 0,1% — erfolgen. Wenn das 
Pankreas erfrankt, dann erfolgt allerdings eine Se des Blut⸗ 
äudergehaltes. Wir ſprechen dann, wie mir noch jehen tmerben, 
fülſchlicherweiſe von einer „Zuderfranfheit”, Die aber nicht durch 
den Genuß von Zucker hervorgerufen wird. - 
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Wie geſchieht Die Verbrennung des Zuckers g 
Zr im Körper? En 

Unfere Blutflüffigfeit enthält eine Reihe von verfchiedenen fo- 
genannten Blutkörperchen. Jede Art hat ihre befonderen Aufgaben. 
Die jogenannten roten Blutkörperchen — ihr Farbitoff (das Hämo⸗ 
globin) ift ähnlich dem Grün der Blätter zuſammengeſetzt — haben 
vor allem die Aufgabe, den. Ablauf des Verbrennungsprozeſſes zu 
regeln, - ‘ 

Das Blut gelangt vom Herzen in Die Lunge, dort befrachten 
fi) vie roten Blutkörperchen mit dem Sauerjtoff (2 der Luft, der 
zum Verbrennen oder, wie man richtiger fagt, zum Orxydieren nötig 
it. Der Sauerftoff gelangt durd) das Blutgefäößſyſtem, befonders _ 
die ganz feinen Adern und Aederchen (Kapillaren) bis an jeden 
arbeitenden Muskel unferes Körpers heran. Hierbei wird der Sauer- 
“ Stoff verbraucht — es bildet fi aus dem Zuder (CoHxOs + 12 0 = 
6 CO: +6F:0) Kohlendioryd und Waſſer. Das Kohlendioryd oder 
auch allgemein Kohlenfäure genannt, wird z. T. von den roten Blut- 
körperchen aufgenommen, die fi) Dabei dunkler färben (blaues Blut 
der Venen). Mit der. Blutflüffigkeit werden fie Dann dur den 
Blutkreislauf wieder über das Herz in die. Lungen gedrüdt. Dort 
wird Die Kohlenſäure abgegeben — wir atmen fie als verbrauchte 
Luft aus. Das Blutkörperchen nimmt neuen Gauerftoff auf — der 
Kreislauf beginnt von neuem.. Rund taufendmel atmen wir in Der 
Stunde den Iebensnotwendigen Sauerftoff ein und ſcheiden die 
für ung giftige Kohlenſäure aus. 

Man darf nicht glauben, da die Verbrennung des Zuders nad 
der angegebenen einfachen Gleichung bot ſich geht — es handelt fid) 
dabei um einen ſehr Eomplizierten, noch nicht völlig geflärten Abbau 
mit Biwifchenproduften — als Endergebnis aber bleibt Wafler, 
Kohlenſäure und Kraft (Wärme). 


Kann mannidt statt des Zuckers Süßftoff - Mm 
verwenden? 

Süßſtoff ift ein Kunſtprodukt — meist beſteht es aus Saccharin 
‚oder Dulcin oder Sucrol oder einer Miſchung folder oder ähnlicher 
‚Stoffe, Die aus dem Toluol des Steinkohlenteers gewonnene Toluol⸗ 
julfofäure ift das Ausgangsproduft für Die Herftellung des Ortho- 


julfaminbenzoefäureanhydrids, das teils rein, teils als Natriumfalz 


‘ unter dem Namen Sacharin in den Handel kommt. Es ift 300 bis 
- 500 mal fo ſüß als Zuder. Sein Nährwert ift Null — es verläßt 
unferen Körper. unverändert, ——— 

Die Doſierungsfrage iſt nicht leicht zu löſen. Bei ſeiner ſtarken 
Süßwirkung kann die notwendige Menge leicht überſchritten werden. 
Dann entſteht ein unangenehm durchdringender Geſchmack. 

Saccharin iſt alfo in der Tat nichts Ka fondern ein 
teines Laboratoriumserzeugnis. Sacharin ift auch keineswegs ein 
Konferbierungsmittel. Seine Tonfervierende Kraft ift fo gering, daß 
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. fie praftifeh feine Bedeutung hat. Zucker iſt Dagegen bekanntlich ein 

unfehlbares Konfervierungsmittel, wenn man den Zudergebalt auf 
etiva 60 % bringt. In derartigen Zueerlöfungen fönnen Bakterien, 
Schimmel: und Hefepilze, nicht weiter vegetieren, jo daß die ein⸗ 
gezuderten Subftanzen unbegrenzt haltbar bleiben. 


Y Kann der Buder ben Zähnen Shaben zufügen? 


Gemeint ift zunächſt, ob der Zuder im Munde — alfo beim 
Kauen — den Zähnen gefährlich werden kann. on 

Wir wiffen, daß ſich der Zuder bon allen feiten Nahrungs» 
mitteln am ſchnellſten Iöft. Es ift daher ſchwer, gelöften Buder im 
Munde zu behalten; ex wird jehr ſchnell mit dem Speichel hinunter⸗ 
geſpült. Er kann fi) auch nicht lange an den Zähnen feitjegen, wie 
etwa Stärkeförnchen oder Fleiſchfaſern. Die Wahrſcheinlichkeit, daß 
gelöfter Zuder im Munde Schaden anrichtet, ift alſo ſehr gering. 

Nun kommt Hinzu, daß unfere Zähne mit einem äußerſt wider- 
ftandsfähigen Schmelz überzogen find, dem Yuder jo gut wie nicht? 
anhaben fan. Bei der Kürze der Zeit, die die Zuderlöfung im - 
Munde bleibt, ift Daher eine Schädigung der Zähne durch Zuder 
(Rübenzuder!) ausgeſchloſſen. 

Man erinnere fi} ferner daran, daß alle Kohlenhydrate bereits 
im Munde abgebaut werden — bei längerem Kauen bis auf Trauben- 
zuder herab, Man mürde aljo dem Brot oder der Kartoffel den- 
jelben Vorwurf madjen können. Dabei braucht die Stärke weſentlich 
mehr Zeit zum Abbau als der Zucker. Es iſt Daher zu vermuten — 
zumal bie Stärkekörnchen fich leicht in den Schmelzfalten feitjegen, 
daß es eher die Stärke ift, die den Zähnen ſchaäͤdlich wird. Das it 
auch der Fall, wie man von allen Bädern und Konditoren weiß. 
Nicht der ſchnell hinweggeſpülte Zucker, der auch beim Zähneputzen 
und Mundfpülen am ſhnellſten verſchwindet, iſt der Feind der 
Sahne, ſondern in viel höherem Maße unfere anderen Nahrungs⸗ 
mittel. 


Entkalkt nicht der Zucker den Körper und darum. 
auch die Zähne? 


Es iſt geradezu ein Verhängnis zu nennen, daß ein Schweizer 
Phyſiologe — Bunge — auf die Idee kam, Knochen⸗ und Zahnſchliffe 
in konzentrierte Zuderlöfung zu legen. Er beobachtete — was be- 
reit$ jedem Chemifer befannt war — daß der Kalk aufgelöft wurde. 
Sn Eonzentrierter Zuderlöfung bilden ſich bei Anmwefenheit 
von Kalt Zuckerkalkſalze. Bunge ſchloß aus Diejem Raboratoriums- 
verſuch auf daS Leben. Er verbreitete die Anſicht, der Zuder löſe 
auch im Körper den Knochenkalk auf. 

Run beträgt der Zuckergehalt unferes Blutes etiva 0,1 *. Es 
iſt völligunmöglüch — auch nit im Reagenzglaſe — in einer 
fo ſtark verdünnten Zuckerlöſung Kalk aufzulöſen. 
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Aber darüber hinaus Haben wir feitgejtellt, daß überall im 
Körper infolge des Verbrennungsporganges Kohlendioryd entiteht. 
Es wird zwar fofort „abgepuffert“, alfo an das Sämoglobin der 
roten Blutkörperchen gebunden. Wäre aber Zuderkalffalz im Blute, 
fo würde das Kohlendioxyd ſoo fort das Zuckerkalkſalz wieder auf⸗ 
ſpalten — auch Dies wiſſen Die Chemiker ſeit langer Zeit. 

Die Behauptung von der entfalfenden Wirkung des Zuders 
ift daher völlig irrig — ganz abgejehen davon, dab mian ebenjo vom 
Brote und von der Kartoffel ähnlich reden mühte — was natürlich 
Unfinn ift. Auch die Zähne können nicht von innen heraus entfalft 
werden — von außen ſchützt fie, wie wir gejehen haben, ihr fejter 
Schmelzübergug. 


Wird nit der Zucker gebläut und ift darum P 
ie en 


Der, rohe Zuder wird gewaſchen — mittels Dampf und aud) 
mittels einer reinen Zuderlöfung. Man nennt dieſen Er 
Affinetion. Diejer bereit weiße Yuder wird nochmals auf: 
gelöft und über Knochenkohle gefiltert — diefen Vorgang nennt man 
Raffination. 
Der durch dieſe Methoden gewonnene Zuder ift bereits meiß. 
Es ift ein weit verbreiteter Irrtum, daß man Den Rohzucker, der eine 
bräumlie Färbung auftwetft, mit chemiſchen Mitteln weiß färbt, 
Manche Zuderfabrifen bläuen den bereits weißen Zucker noch 
— ſie verſetzen ihn mit einem Farbſtoff, um ein blendendes Weiß 
zu erzielen. Der Farbſtoff — früher Ultramarin — iſt das völlig 
gegen Bofen und Säuren unempfindliche und darum unſchãdliche 
In danthrenblau. Die Methoden, den Zucker zu raffinieren, werden 
dauernd weiter verbeſſert, jo daß die Bläuung des Zuckers immer 
mehr zurüdtritt, z 


Der Zuder ift raffiniert, er enthält feinerlei 9 
Mineralftoffe und Vitamine und iſt Darum ge=- 
on fährlich? 


Ohne weiteres wird zugegeben: Zucker iſt ein reines Kohlen⸗ 
hydrat ohne weitere Mineralſtoffe; er enthält auch feinerlei Kalk— 
falze und Ergänzungsſtoffe, fog. Vitamine, 

Die Vitaminfrage ift höchſt wichtig, darf aber auch nit über- 
trieben werden. Wir leben nicht allein vom Zuder, ſondern vor 
allem von anderen Lebensmitteln! Ergänzungsitoffe (Vitamine) 
haben wir in fait allen Früchten und Gemüjen. Mineralftoffe 
ebenfalls — aud in der Kartoffel, vor allem in der Milch und ihren 
Produkten, Obit erithält in 1008 etwa 20-30 Milligramm Kalk 
— Rüfe dagegen in 100 8 1500-2000 Milligramm. Meift enthält 
auch unjer Leitungswafjer genügend Kalkſalze. W 
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Mani darf alfo vom Zucker nicht alles verlangen! ‚Vom Binter 
allein Tann man nicht leben. Zucker ift eins ber vielen vorhun⸗ 
denen Nahrungsmittel. Daß er dabei ein völlig gejundbheitsr 
unſchädliches Genußmittel ift, bleibt fein befonderer Vorteil. 


RAlſo ift es doch beſſer, braunen Zucker zu eſſen? 


Im Saft der Zuckerrübe ſind naturgemäß alle löslichen Stoffe 
der Rübe enthalten, alſo auch Mineralſtoffe. Dieſer Saft getrocknet 
ſchmeckt aber nicht beſonders gut. Wir können auch die Mineralſalze 
in anderen Nahrungsmitteln bequemer haben. 

Der Rohzucker — der bräunlice, in manchen Reformgejhöften 
geführte Reformzuder — ift nichts anderes als ungereinigter Zucker, 

er aber nur einen Heinen Zeil der Mineralftoffe der Rübe enthält 

— und zwar befonders Kalium — weniger Kalzium und Natrium. 
Bor dem Kalium muß aber Togar gewarnt werden. Kaliumſalze er- 
regen, ja können Krämpfe auslöfen. Der Rohzucker RL eben. fein 
Katurproduft, wie man annimmt. Ein Teil feiner Mineralitoffe 

iſt ihm bereits entzogen. Dabei mag noch furz erwähnt werden, daß 
der Rohzucker, der naturgemäß billiger als weißer Zuder fein follte, 
meift mejentlich teurer verfauft wird! Es müßte deshalb aus dieſen 
‚Gründen vom Genuß des braunen ungereinigten Zuckers abgeraten 
werden. 

Geradezu töricht aber ift e8, Den braunen, rohen Rohrzuder aus 
dem Auslande zu beziehen — es ift Fein Unterfchieb zwiſchen dem 
Rohr: und Rübenzucker feitzuftellen; der braune Auslandszuder hat . 
vieleicht nicht ganz den oft üblen Nachgeſchmack des inländiſchen 
braunen Zuckers. Aber — unfer Geld geht dabei. für ein vielleicht 

ze [paar hier und da (wegen ber Kalifalze) ſchädliches Genußmittel ins 
usland! 


Ss Zuder bildetdohim Magen und Darm Säuren, : 
i die ſchädlich find? 


Dieſes neue Märchen gründet ſich auf Die Behauptungen zweier 
Gärungsforſcher (Buchner und Meiſenheimer), die 1904 die Ber 
bhauptung.aufitellten, bei der Gärung des Zuders entitehe Milch) 
fäure, Beide Forſcher Haben aber diefe Anficht bereit8 1909 wieder 
aufgegeben, weil unhaltbar. Diefe längft widerlegte Lehre ſpukt 
leider heute noch in manden Köpfen. Es mag auch hier und da eine 
Verwechſlung mit Vorgängen aus der Ermüdungserſcheinung ftatt- 
finden. Der Abbau des Zuckers im Muskel — alfo die Verbrennung 

 — erfolgt nach allem was wir wiffen, über Die Bildung von Mild-- 
fäure, die Die Müdigfeit verurſachen fol. Bei der Gärung dagegen : 
im Darm entſtehen nur und unter ganz beſonderen ſehr 
feltenen Bedingungen Spuren von Milchſäure, die man 

in der Praxis nicht zu berüdfichtigen braudt. 
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Man darf. aber ja nicht glauben, daß im Blute des Menfchen 
Säuren auftreten können. Das Blut hat eine laugenähnliche Reak— 

. tion. Jede Säure, die im Körper entfteht, wird fofort „abgepuffert” 
S alſo durch eine Baje als Salz unſchädlich gemadt. Wenn unfer 
Blut fauer wäre, könnte das dauernd entjtehende (faure) Kohlen- 
dioxyd I abgefangen werden. Wir würden fofort erftiden. : Es 
gibt Fein faures Blut, wie man hier und da hört*), 


Man gibt dog Magenkranken keinen Zucker, er 
muß alfo doch dem Magen ſchädlich ſein? 


Der Magen beſitzt tanjenbe von Kleinen Drüfen, die den Magen⸗ 
faft abjondern, Diefer Magenfaft vermag Gimeihtoffe fo umzu⸗ 
bilden, daß das Eimeiß nunmehr die Darmmandungen paffieren 
fann. Dean nennt das umwandelnde Mittel Bepfin. Neben der 
Salzſäure, die bi8 0,35 % im Magenfaft auftaucht, finden wir bor 
allem nod) ein weiteres Ferment, das als Lab bezeichnet wird. Das 
Zab bewirkt bei der Milch das Ausſcheiden von Küfejtoffen. Von 
Stoffen, die auf die Kohlenhydrate, alfo auch auf die Yuder, ein- 
wirfen, hat man bisher nicht feftitellen können. Die Zuder durd)- 
wandern den Magen und gehen ohne ‚weiteres im Darm. — Tomeit 
fie bereits bis auf einfache Zuder (Hexoſen CeHluOe) gefpalten find 
— dur) die Darmwände ins Blut über oder werden eben im Darm 
weiter abgebaut. 
Der Magen ift für die Zuder gewiſſermaßen eine neutrale 
Durchgangsſtation, es ift im Gegenteil üblich, den. Magenfranfen - 
kohlenhydratreiche Nahrung zu verabfolgen, da ber Magen fich dabei 
en fann**). So wird oft die Wahrheit ins Gegenteil ver- 
ehr. 
Man macht dem Zucker hier und da den Vorwurf, daß er den 
„Appetit“ verderbe, beſonders, wenn man vor dem Eſſen Zucker ißt. 
Nun, daR mir zu wenig effen, wird fein Arzt behaupten; auch hier 
ift das Gegenteil der Fall; wir effen faſt immer zu viel. Man 
fönnte e8 daher nur begrüßen, wenn etwas weniger „Appetit“ vor⸗ 
handen wäre — ganz abgefehen davon, daß ja Zuder auf ein 
Nahrungsmittel ift. Wer feinen Appetit hat, wird eben im all» 
gemeinen jatt fein. 


*) Selbſt wenn aber Spuren von Milhfäure im Darm entftehen jollten, 
o find diefe für Gefunde unter normalen Verhältniffen nit nur harmlos, 
ondern günftig. Man jet fogar Milhjäure mit Abſicht beionderen Getränken 
u, um ihre Bekömmlichkeit zu erhöhen. Für viele Kranke iſt Milchfäure ein 
ebifament. Auch in größeren Mengen iſt Milchſäure nicht ſchädlich, da wir 
Milhfäure mit der fauren Mil, mit fauren Gurken, mit Sauerkraut reich⸗ 
lich genießen. J 
2) Traubenkuren, überhaupt Obſtkuren find magenſchonende Zeiten — 
vergleiche bie erwähnte Schrift über das Obſt IL. Traubenkuren. 
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U Aber Kleinen Kindern ſchadet do der Zuder? 


Warum follte ein Stoff, der in der Muttermilch enthalten ift, 
den Heinen Kindern Schaden? Alle Stoffe, die das Kleine Menjhen 
find zum Aufbau feines Körpers gebraucht, find ja in dieſem munder- 
baren Erzeugnis des menſchlichen Körpers enthalten, Man wird 
einwenden, daß in der Muttermilch eben Milchzucker enthalten ift — 
und der wird doch wohl etwas ganz anderes fein als der Rüben- 
zuder, Auch Dies ift ein Irrtum. Milchzucker iſt wie der Rüben- 
zuder ein zuſammengeſetzter Zuder, er beiteht aus Traubenzuder 
(alfo wie auch der Rübenzuder) und fogenannter Galaftofe. Diefe 
Galaktoſe ift ein einfacher Zuder ähnlich dem Frucht oder Trauben- 
zuder. Milchzucker iſt alfo dem Rübenzuder fehr ähnlich aufgebaut. 
Er iſt wie der Rübenzuder nicht unmittelbar verdaubar, fondern 
muß tie diefer gefpalten werden, 

an hat darum hier umgelernt. Heute findet man in allen: 
Lehrbüchern über die Kleinfindernahrung auf den YZuder als Nah⸗ 
rungsmittel erwähnt. Es ift wieder einmal ein Märdien, das. 
wiſſenſchaftlicher Kritif nit jtandhält. \ J 

Sm übrigen ſei darauf aufmerkſam gemacht, daß auch der 
Milchzucker dem Kleinfinde Verdauungsarbeit — Spaltung des 
Zuckers in feine beiden einfachen Zuder — auferlegt. Es wird m. E. 
viel zu viel Wert Darauf gelegt, daß Obft nur einfache Zuder enthält. 
Die Spaltarbeit, die im Munde und Darm geleijtet wird, ijt eben fo. 
gering, daß die Natur fie felbit dem eben geborenen Säugling ſchon 

- auferlegt und auch auferlegen kann! 


Was iſt denn die Zuckerkrankheit? 


Die Zuckerkrankheit, mit ihrem wiſſenſchaftlichen Namen Dia- 
betes mellitus, hat ihren. Namen unglücklicherweiſe von einem 
Symptom der Krankheit — der Zuckerausſcheidung — erhalten. Die 
Kohlenhydrate — aljo Stärke, Mehl, Zuder — werden ja in Trau- 
benzuder umgewandelt und dur unjere Muskeln und die Leber 
in Form des Glykogens oder auch in Fettſtoffen aufgeftapelt. . Ge- 
ſchieht Dies nicht, fo bleibt der Traubenzuder im Blut und wird beim 
Anfteigen des Zuderjpiegels mit dem Harne ausgelüieben. Der 
Kranke verfucht den Verluft Durch Starkes Effen und Trinken aus-- 
zugleichen — aber vergebens! Er fühlt fi immer müde und froftig. 
Der Körper verjucht ſich zu helfen und fängt an, alles Fett zu ver⸗ 
brennen, der Kranke magert ab. Zudem maden ſich mancherlei 
andere Bejchwerben. geltend. J 

Sabraehntelang verfuchte man die Krankheit dadurch zu ber- 
beſſern, daß man die Zuderzufuhr unterband — damit war aber 
nicht viel. gewonnen. Erft als der deutſche Forſcher Minkowski 
erkannte, daß die Bauchſpeicheldrüſe einen beſonderen Saft ins Blut 
ſchickt, der den Zuckerhaushalt reguliert, und vor wenigen Jahren 
der amerikaniſche Arzt Banting dieſen inneren Saft, das „Inſulin“, 
entdeckte, glückte es, der Krankheit Herr zu werden. 
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Es handelt ſich alfo nit um eine Zuderfranfheit, jondern um 
'eine Erfranfung des Pankreas — der Bauchſpeicheldrüſe. Mir 
ſprechen 3. B. auch nicht don einer Eimeißfrankheit, wenn Eiweiß 
im Sarn auftritt, wie 3.8. bei einer Nierenentzlindung. Der Aus- 
drud „Buderkrantheit” iſt unglücklich und ſchief und jollte deshalb 
aus der Literatur ganz verſchwinden. 


2 Rann der Zuder den Diabetes hervorrufen? W 


Der Diabetes ſcheint eine Ziviliſationskrankheit zu ſein. Man 
hat deshalb auch einmal vermutet, Daß der Diabetes irgendwie mit 
dem Zuderfonfum zufammenhängt. Leider beitehen Feine größeren 

_ Statiftifen über Diefe Frage, da der Diabetes nicht meldepflichtig ift. 
Man kann alfo auf Grund von umfaffenden genauen Zahlen nicht? 
behaupten. Mit Vermutungen können wir aber nichts anfangen. 

Feſtſtehen dürfte dagegen, daß der Diabetes bei Den Japanern 
nicht fo haufig auftritt wie bei ung, obfchon Die Japaner viel mehr 

Kohlenhydrate zu ſich nehmen als wir. Feſtſtehen dürfte ferner, 
daß Diabetes bei den Frauen nicht fo oft beobadjtet wird wie bei 
Männern, obfhon Frauen doch zweifellos mehr Süßigkeiten zu ſich 
nehmen al3 Männer. 

Vielleicht Löft ſtarker Zudergenuß den‘ Diabetes aus — 
wenn eine Diöpofition, eine Veranlagung, dazu bereit$ vorliegt. 
“ Aber auch über dieſe Vermutung find die Alten noch nicht gefchloffen. 
Es läßt fich jedenfalls irgendein pofitiver Beweis bis heute für einen 
urjäglihen Bufammenhang zwiſchen Diabetes und Zudergenuß nicht 
erbringen. u 


Aber Budereffen gilt doch als naſchhaft und JF 
i unmännlid? 


Gewiß, es ift höchſt merkwürdig, daß es geglüdt tft, Den_ge- 
funden natürlicden Geihmad des. Menſchen fo umzubiegen, daß er 
das Süße heute ablehnt. Das Kind hat noch den unberdorbenen 
Geſchmack und zieht das Süße dem Bitteren vor. Auch unfere 
Krauenwelt — von Ausnahmen abgejehen — hat ſich den natür- 
lien Geſchmack nod) bewahrt. Aber wir Männer haben uns unfer 
natürliche Empfinden für Geſchmacksſtoffe faſt alle verdorben. Wir 
haben es uns aus beftimmten Gründen angewöhnt, das Bittere zu 
loben und das Süße zu ſchmähen. . 

Das war allerdings nicht immer fo! Früher galt das Süße 
als wertvoll! Zuder war zudem rar und ſchon deshalb geſchätzt. 
Wenn man z.B. den Zudergenuß auf wenige Monate verbieten 
fönnte, würde die Wertfhätung wieder Platz greifen. Da man heute 
ſchon für 35 Pf; ein ganzes Pfund Zuder faufen kann, hat Zucker 


feinen Wert mehr. Es gibt noch eine Reihe anderer Gründe, auf 


die hier nicht eingegangen werden kann. Ich habe fie in der „Ehren-- 
rettung des Zuders“ ausführlich behandelt. 
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V Warumwird nichts von berufener Geitefür 
j Hebungdesduderfonjumsgetan? 


Es wird ſchon einiges für den Abſatz und die Steigerung des 
Zuckergenuſſes getan — natürlich in erfter Linie von der Buder- 
- induftrie ſelber. Aber der aufflärenden Arbeit der Snterefjentenfreife 

fteht man — und das im allgemeinen durdaus mit .einem geroiffen “ 
Recht — zweifelnd gegenüber. Darum ift es ſehr zu begrüßen, daß 

3. B. die Hygiene-Korreſpondenz fi, auch der Zuckerpropaganda 
etwas annimmt. So bradte fie in ihrer Nummer 21 (1930) folgende 
Notiz: 

Zuder als fraftfpendbendes Nervenmittel. Von Kanal⸗ 

[Hwimmern und anderen Sportlern, fo vom Nadrennfahrer Robl und . 

- dem Alpiniiten Steiniker iſt befannt, da fie zur Hebung ber Kraft und 

Ausdauer Zucker während der Sportaugübung zu ſich nahmen. Zucker 

wird nämlich unmittelbar vom Körper verwertet, waß ſehr wichtig ift, - 

da er als Ergänzung ber bei der Musfel- und Herzarbeit verbrannten 

Auderftoffe dem Körper zur Leiftungsfteigerung hochwillkommen iſt. 

Ueberhaupt find Menfchen, die eine zuder- und ſtärkereiche Koſt bebor- 

augen, körperlich und geiftig leiftungsfähiger als anders Ernährte. Der 

Sportsmann, der vor dem Start ein Stüd Zuder zu ſich nimmt, ift 

gegenüber feinen Gegnern im Vorteil. Dr. Sch. 


Bastannihfelbertun? 


. Meberall den beſprochenen Märchen entgegentreten und die Wahr- 
heit verbreiten; dem Zuder im Haushalt mehr Beachtung ſchenken. 
Ein Stückchen Zuder vermag den Menſchen über mande Schwierie 
feiten binwegzuhelfen — ic} habe immer gefunden, daß Menfchen, 
die Süßigkeiten bevorzugen, freiere und fröhlicere Temperamente 
find, Der Darm FRA überlaftet — befanntlich figen im Darm 

- oft die melandolif Geiſter! 

Bringt ſüße Speiſen auf den Tiſch, natürlich nicht gleich Tag 
für Tag und in Mengen! Unſere leider nur zu. verdorbenen Ge— 
ſchmacksgefühle müffen erſt wieder erzogen werden! Alfo ein bis 
zweimal in der Woche, bis der Wunſch nady ſolchen Speifen wieder 

erwacht ift. Bejonders die Kinder mit ihrem noch unverborbenen 
Geſchmack werden ung danfen! Später wird dann die Süßfpeife zum 
unentbehrlichen täglichen Nahrungsmittel werden. - _ 

Unfere Großmütter haben mit dem Zuder noch knauſern müffen, 
heute ift er daß billigste Nahrungsmittell Stellt deshalb die 
Zuderdofe auf den Tiſch! Schämt Euch nicht Eures natürlichen Be⸗ 

° Dürfniffes nah Süßigkeiten! Die natürlide Veranlagung des Men- 
chen treibt ihn zu den Erzeugniffen der Pflanzenwelt und vor allem 
zu den fühfchmedenden Kohlenhnbraten, den Yuderftoffen. . 

.. Dann wird der Zuder dazu beitragen, unfer Leben nicht nur 
zu verfüßen, jondern auch zu verſchönen — durch größere Fröhlich . 
feit, erhöhte Gefundheit und wahrſcheinlich auch größere Schönheit 

. und längeres Leben] nn 
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Schriften von Ferdinand Goebel 


1% Reihe: Soziale Schriften 
Sind wir ein sterbendes Volk? 


Die Frage der näheren und ferneren Zukunft unseres Volkes und seiner gesunden Lebens- 

gestaltung wird immer antwortheischender gestellt. Die Notzeiten, in denen wir jetzt 
leben, zwingen uns zum Besinnen, Der Verfasser zeigt in der vorliegenden Broschüre 
einige grundlegende Fragen auf, die er an der Hand eines reichen, bis in die Gegenwart 
hineinreichenden Zahlenmaterials zu beantworten versucht. 


Beeihovens Neunte Symphonie 


Ein Versuch eirer soziolögischen Deutung. Wir verfolgen an der Hand abalicheen Er- 
lebnisse, besonders auf dem Gebiete der Malerei, die Sätze dieses gewaltigen deutschen 
Tongemäldes, das wie kein zweites gerade in unsere heutige Zeit hineinpaßt. Das 
Menschenleben in Freud und Leid, mit seinen Höhen und Tiefen zieht an uns vorüber. 
Erst solche Gleichnisse, wie diese Arbeit eins darstellt, vermögen uns ganz den Gehalt 
dieser gewaltigen Symphonie zu- erschließen. 


2, Reihe: Ernährungspolitische Schriften 


Die Ehrenrettung des Zuckers 


"Die neue Broschüre ist ein wertvoller Beitrag auch zur Klärung mancher schwierigen 
Fragen, die uns heute bewegen. Der Verfasser setze sich mit den hier und da bestehenden 
Vorurteilen gegen den Genuß des Zuckers auseinander. Die Irrtümer: Zucker entkalke 
den Körver, rufe Schäden an den Zähnen hervor und wäre als Nahrungsmittel nicht 
vollwertig zu nehmen, werden in sachlich-wissenschaftlicher Weise und doch für: jeden 
verständlich widerlegt, Die Bedeutung des Zuckers für die Kinderernährung wird besonders 
hervorgehoben. Die wertvollen Ausführungen dieser kleinen Schrift sollten schon ihrer 
volkswirtschaftlichen Bedeutung wegen in möglichst breite Kreise dringen, 


"Das ABC des Zuckers. 


25 Fragen und Antworten für Jedermann. — In dieser neuen Schrift des Verfassers sind 
alle auftauchenden Fragen, die den Zucker, seinen Nutzen und seine hier und da be- 
haupteten schädigenden Wirkungen betreffen, in klarer und übderzeugender Weise beant- 
wortet, “Das Schriftchen gehört in jede Schule, aber auch in jeden modernen Haushalt. 


"Rettet das deutsche Obst! 


Es wird zunächst ein Ueberblick über die Baustoffe des Körpers gegeben und dann, der 
Wert des Obstes für die Ernährung aufgewiesen, Da Obst nicht haltbar ist, zeigt der 
Verfasser, wie man im Haushalt auch ohne Apparate Fall- und "Werkobst, vor allem 
das Beerenobst, verflüssigen und haltbar machen kann. Auch die Verfahren mit den 
verschiedenen dafür erfundenen Apparaten werden beschrieben. Endlich finder man auch 
eine Anweisung für Traubenkuren. Keine moderne Hausfrau ‚und kein Obstbaver und 
Kleingärtner kann diese Broschüre entbehren. \ 


Trinkt deutschen Roggen! 


Ein Beitrag zur Roggenfrage. — Die Broschüre gibt zunächst die, wirtschaftlichen: Grund- 
lagen der Roggenfrage, zeigt die Hinwendung unseres Volkes zum Weizenbror und bringt 
dann Vergleiche der Weizen- und Roggenwerte. Die Vergleiche. fallen zugunsten des 
Roggens aus. Die Bedenken gegen das Roggenbrot werden vorgetragen und widerlegt. 
Großes Gewicht wird auch auf die „Verflüssigung‘” des Roggens gelegt; als ie ! 
ist der Roggen berufen, ein wertvolles Volksgetränk ‚zu werden. 


Die Gerste, ein neuer Lebensretter unserer Kinder 


Es sterben immer noch jahraus jahrein über 100 000 Kinder im ersten Lebensjahre. Welche 
Fülle von persönlichem Leid steckt hinter dieser Zahl! Sie kann wesentlich herabgedrückt, 
werden — durch die Stillpropaganda, aber, wie hier gezeigt wird, auch durch eine Ver- 
wendung von Mischmilchgetränken, vor allem (von Milch mit Malzkaffee, der aus Gerste 
gewonnen wird). An der Hand zahlreicher wissenschaftlicher Untersuchungen bekannter 
Kinderärzte und Ernährungsforscher, wird gezeigt, daß diese neuen Mischgerränke geradezu 
Wunder bewirken, in der Tat als neue Lebensretter unserer Kinder bezeichnet werden 
—— Alle Eltern und die Leiter von Kinderheimen sollten diese Arbeit lesen u..beherzigen, 


Das Sauerkraut ’ : ! 


Ein altes Volksnahrungsmittel im Lichte der modernen Ernäbrungllehre: — Ein —— 
A.B.C. des Sauerkraures: Die Amerikaner haben den Wert des Sauerkrautes für die 
Gesundheit neu entdeckt, Jetzt gilt es daraus die Folgerungen zu ziehen. Rohes Sauer- 
kraut ist ein ganz ausgezeichnetes Reinigungsmittel. Das Sauerkraut enthält bekanntlich 
besonders die Milchsäure, die ein Segenspender genannt werden kann, Man lese dieses 
Heft und esse Sauerkraut! 5 





Das Kartoffelbuch ) 


Die Kartoffel ist eine Wunderpflanze. Man weiß viel zu wenig, was in der Kartoffel y 
steckt. In Fragen und Antworten gibt der Verfasser über alles Wissenswerte der Kartoffel N 
Auskunft. Wann bekommt man einen 'Kartoffelbauch und wie kann man ihn vermeiden; ; 
wie kann man die Abfälle verwenden; das sind so zwei Fragen aus der Fülle des Stotfes. \ 
Ein kleines erschöpfendes Lehrbuch über die Kartoffel. \ 





Das Lebenseilixier der Wegwarite 


Ein altbewährtes Volksheilmittel. — Seit Jahrtausenden kennt die Menschlieit die Weg- 4 
warte, unter ihrem lateinischen Namen Cichorium intibus, kurz Zichorie, besser bekannt. 
Der berühmte Pfarrer Kneipp har ihre guten Wirkungen gekannt — genau so wie viele 
hundert Jahre früher die Heilkundigen des Mittelalters. An’ Hand der neuesten wissen- j 
schaftlichen Untersuchungen zeigt der Verfasser, daß die Heilkräfte der Zichorie von der | 
heutigen Wissenschaft voll und ganz anerkannt werden. Die Zichorie zeigt dabei als ein \ 
altbewährtes Mittel, ein wahres Lebenselixier, das den gelegentlich schädigenden Wirkungen 
der Kaffeegerränke günstig entgegenzuwirken vermag. 
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3 Reihe: Ernährungsphysiologische Schriften £ : N 
Höchstleistungen durch richtige Ernährung: ) 


Eine kurzgefaßte Darstellung der Lebensvorgänge bei der Ernährung — vor allem der’ 

Grundstoffe: Eiweißstoffe, Fettstoffe, Kohlenhydrate, Ergänzungsstoffe, Extraktivstoffe 
und Mineralsalze, Der Verbrennungsvorgang wird erläutert und daran anschließend eine v 
Kritik der Nahrungsmittelgruppen gegeben. Der Verfasser gibt dann einen Tageslauf mit , f 
den einzelnen Angaben, was gegessen werden sollte, 'gibt auch noch einige Lebensregeln, - | 
die die Höchstleistungen durch die richtige Ernährung sicherstellen können, Eine kleine ! 
Schrift — aber für jeden, der Höchstleistungen erzielen will — unentbehrlich, j 
J 


Warum frühzeitig sterben ? 


Hier bietet der Verfasser eine kurze Uebersicht über alle —— die zur Ader- N 
verkalkung (Arteriosklerose) führen. Hier wird nicht irgendein Salz oder sonst ein , i N 
chemisches Präparat angeboten, das nach der Lektüre der Broschüre mit teurem Gelde SE 
gekauft werden muß, um geheilt zu werden. Der Verfasser zeigt, wie man sich vor dieser 
Krankheit schützen kann. Das Kind soll nicht erst in den Brunnen fallen; es soll davor 
bewahrt werden. Jeder, der sich matt fühlt, arbeitsunlustig, nach leichten Anstrengungen \ 
gleich müde wird, sollte das Heft lesen. Die so Pfennig sind lohnend angelegt. _ { 
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